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    Ada Sofie Austegard


    (f. 1963) er grunnlegger og leder av Stine Sofies Stiftelse og arbeider hver dag for «en barndom uten vold». Denne boken er et resultat av mange års tankeprosess og evalueringeretter at hennes åtte år gamle datter ble voldtatt og drept – og hennes utrettelige kamp for å styrke barns rettssikkerhet. Ada har mottatt en rekke priser for sitt arbeid, deriblant Kongens fortjenestemedalje i gull. Hun er i dag en svært ettertraktet foredragsholder.


    Stian Tobiassen


    (f. 1982) er utdannet psykolog og er i dag under spesialisering i klinisk psykologi. Han skrev i 2010 en hovedoppgave om sorg, der han intervjuet i alt 9 mødre som hadde fått sine barn drept i kriminelle handlinger. Han er styreleder i Stine Sofies Stiftelse. Stian var den første psykologen på Radiumhospitalet i Oslo, og han har de senere årene holdt en rekke foredrag innenfor temaene kriser, sorg og mestring.
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    Prolog


    Det er juni. Sommeren har så vidt festet grepet om Sørlandet, og ute er en av de første sommerdagene i ferd med å bli til kveld. Jeg er, som jeg nesten ukentlig har vært siden vi flyttet til Grimstad, på øvelse med koret SørRøster. Det er nå mange år siden Stine døde. Og selv om hun er med meg i tankene mine hver eneste dag, er hun ikke lenger like sterkt til stede. Men akkurat i dag, midt mellom alle disse menneskene jeg kjenner så godt, føles hun plutselig så nær.


    Jeg blir stående og tenke på hvor annerledes livet mitt ville ha vært om hun fremdeles hadde vært med oss. På hvordan denne hendelsen har forandret meg og hvordan den har forandret andres oppfatning av meg. Jeg får ofte høre at jeg er så sterk, og at jeg på en unik måte har taklet det å miste Stine. Jeg vet hva det vil si å være sterk når man er som svakest. Og jeg vet hva det vil si å reise seg når man egentlig bare ønsker å ligge nede. At jeg klarer å leve det livet jeg lever i dag, handler likevel ikke om å være sterk. Det handler om at jeg ganske tidlig tok et valg.


    Tankene om hvordan livet kunne ha vært, og hva jeg kunne gjort annerledes, kommer og går, slik de har gjort helt siden 19. mai 2000. Noen ganger kan jeg selv hente dem frem, andre ganger bare trenger de seg på.


    Akkurat i dag fører tankene meg tilbake til en situasjon i juni 2000. Jeg kan huske det var en mandag, og som alltid på mandager var det øvelse med koret. Jeg hadde ikke vært i tvil om at det var dette jeg ville, og kjørte alene til øvelsen, parkerte bilen på utsiden og gikk mot inngangen. Nervøsiteten sitret i kroppen, og bare det å åpne bildøren var tungt. Men jeg skulle klare det. Jeg hadde bestemt meg. Bare tre uker tidligere var Stine og Lena blitt funnet delvis nedgravd i et skogholt etter en tre dagers leteaksjon i Baneheia i Kristiansand. De var begge voldtatt og drept.


    Da jeg åpnet døren til lokalet, kan jeg huske det ble helt stille. Alle koristene sluttet å prate, og så forskrekket mot døren. Mot meg. Mot mammaen. Mot en dame på knappe 150 cm som de sikkert trodde var gal siden hun troppet opp på korøvelse bare tre uker etter at hennes datter var blitt drept. Jeg ble stående i døråpningen og se på dem. På de måpende ansiktsuttrykkene. Syntes de jeg var unormal som kom hit i kveld?


    Én etter én kom de bort og ga meg en klem. Og like etter startet øvelsen. Jeg satte meg ytterst på stolrekka slik at jeg skulle ha en fluktmulighet hvis det ble nødvendig. Og jeg sang. Det kom faktisk ut toner.


    Jippi, tenkte jeg, jeg klarte faktisk å synge, selv om jeg hadde det så vondt. For det var vondt. Jeg var kvalm, og det verket i hele kroppen. Men jeg klarte å synge. Og jeg tillot meg å kjenne på gleden. Gleden over at livet kunne være litt godt igjen. Men var det riktig av meg å tenke slik? Var det riktig å kjenne glede bare tre uker etter at Stine var blitt drept? Da jeg kom hjem fra øvelsen, var jeg så sliten som jeg knapt kunne huske å ha vært. Jeg pleier å si at det føltes som om jeg hadde sprunget maraton. For det var slik det var. Jeg var totalt utmattet.


    I årenes løp har jeg hatt mange gode hjelpere som jeg har kunnet snakke med om alle mine tanker og følelser. De har støttet meg og forstått meg. Oppmuntret meg og presset meg. Dette er mennesker som bryr seg om meg. For meg har det vært avgjørende å omgås folk som er fornuftige og i stand til å ta valg for meg når jeg selv ikke evner det. Jeg tror det er slik for de fleste av oss som har opplevd kriser og tap, at vi trenger å utfordres når vi av og til, med god grunn, kjører oss fast i den destruktive tenkningen. Spesielt viktige har min mann Hans Christian og min kusine Elin vært. Begge har gang på gang sagt at jeg er normal. Ekstra godt har det vært å høre det når jeg har opplevd at andre synes jeg har taklet tapet over Stine bedre enn folk kanskje forventer. Jeg er dere evig takknemlig.


    Kort tid etter drapene ble Stine Sofies Stiftelse grunnlagt av meg og min ungdomsvenninne Bente Bergseth. Gjennom årenes løp har jeg møtt mange som har undret seg over hvorfor ikke stiftelsen også bærer Lenas navn? Da vi etablerte den, hadde vi et ønske om å hedre begge jentene, og vi kontaktet derfor Klara Sløgedal, mammaen til Lena.


    Klara, som bodde og jobbet i Kristiansand, hadde imidlertid et ønske om å gjøre det på sin måte og opprettet et minnefond som skulle komme andre barn til gode. Med Klara og Kjetil Anthonsen (journalist i Fædrelandsvennen) i spissen ble det blant annet satt i gang en innsamlingsaksjon og et stort kunstlotteri på Sørlandet, der hele 3,8 millioner kroner ble innkassert for å bygge en barneavdeling på Haydom Lutheran Hospital i Tanzania. Takket være Klara har sykehuset i dag en flunkende ny og fullt utstyrt barneavdeling. «Lena Ward» står det på skiltet over hovedinngangen.


    Ingen kan gi verken Lena eller Stine livet tilbake. Men på hver vår kant har vi sørget for å kaste lys over våre døtres minner, ved å hjelpe andre barn som har det vanskelig.


    Hvert år siden 2002 har Stine Sofies Stiftelse invitert alle foreldre som har opplevd å få sine barn drept i kriminelle handlinger, til egne pårørende-seminarer i Grimstad. Gjennom disse møtene er jeg blitt kjent med en rekke foreldre som alle har sine ulike historier og ulike måter å takle det de har opplevd på. Selv om det hvert år slår meg hvor forskjellige forutsetninger vi har for å mestre det vi har opplevd, ser jeg alltid noen fellestrekk som går igjen hos oss alle. Det er nesten ingen av oss som føler hat eller hevn, selv om de fleste tror at vi gjør det. Det er svært få av oss som ikke har klart å finne noe i livet som er godt og som vi velger å holde fast på, selv om mange tror at dette ikke er mulig. Og det er overraskende mange av oss som har opplevd at livet faktisk kan bli bra igjen – og for noens vedkommende faktisk bedre. Jeg er en av dem som har opplevd at mye i livet er blitt bedre. Før kunne jeg skamme meg over det. Men etter hvert har jeg sett at dette ikke bare er noe som er unikt for meg. Det kan nesten virke som om vi mennesker bærer med oss en kraft som gjør oss i stand til å reise oss selv etter de mest opprivende og dramatiske hendelser.


    For noen år siden ble jeg gjort oppmerksom på at mange av de reaksjonene jeg hadde gått gjennom i min sorgprosess, også kunne forklares teoretisk. Det var min medforfatter Stian Tobiassen som gjorde meg kjent med disse fenomenene da han gjennom sin hovedoppgave i psykologi skrev om sorg hos mødre som hadde fått sine barn drept i kriminelle handlinger. Gjennom denne prosessen satte han både min og andres historie inn i en teoretisk sammenheng.


    Stian kom inn i livet mitt bare noen få måneder etter at Stine var blitt drept. Den gang var han 18 år og revysjef for den årlige russerevyen i Grimstad. Jeg kan huske han troppet opp på kontoret en vinterdag i desember 2000 og fortalte at russen i Grimstad hadde bestemt seg for å gi hele overskuddet fra revyen til Stine Sofies Stiftelse. Selv om han teknisk sett kunne vært min sønn, var dette starten på et vennskap mellom to personer som i utgangspunktet er vidt forskjellige, men som møttes i en felles interesse for å gjøre noe for andre. Stian har fulgt både meg og Stine Sofies Stiftelse i alle år, og vi har, tross aldersforskjellen, lært utrolig mye av hverandre. Stian er utdannet psykolog og jobber til daglig med mennesker i ulike krisesituasjoner. Han er også styreleder i Stine Sofies Stiftelse samt engasjert i det faglige arbeidet med opprettelsen av Stine Sofie Senteret. Selv om vi har helt forskjellig bakgrunn, har vi begge et ganske likt syn på menneskers muligheter og potensial. Og det er ikke uten grunn at det er akkurat vi som har valgt å skrive denne boka sammen.


    Gjennom den vil jeg fortelle min historie. Hvordan jeg har levd med det tapet jeg opplevde i 2000, og hvordan det har endret meg både på godt og vondt. Jeg kunne sikkert latt det være med det. Men minst like viktig som å fortelle min egen historie er det at noen kan lære noe av det jeg har opplevd. Jeg har valgt å ha med Stian fordi jeg ønsker at dette skal bli en bok som viser hvordan det er mulig også for andre å snu selv de største utfordringene til noe konstruktivt og utviklende. For jeg tror det er mulig for alle å få et godt liv, selv om det til tider føles både meningsløst og vanskelig.


    Med utgangspunkt i min erfaring som pårørende og Stians kunnskap som psykolog ønsker vi å ta deg som leser med oss gjennom temaer som spenner fra sorg og savn, til endring, pågangsmot og vekst. Og målet vårt – ja, det er ganske enkelt å gi deg litt oppdrift i hverdagen.


    Det er mange som har betydd mye for meg, og som jeg vil takke for at jeg i dag har et godt og meningsfullt liv. Den største takken vil jeg gi til min kjære mann Hans Christian, min flotte sønn Kristoffer, min skjønne datter Janna Helene, min fantastiske fosterdatter Ellinor og min favorittkusine Elin. Dere gjør livet mitt komplett.


    Jeg vil også takke Stian for det gode samarbeidet vi har hatt i skriveprosessen. Denne boka ville aldri blitt til om det ikke var for deg. Jeg har lært utrolig mye og har stor respekt for deg, både som menneske og fagperson. Med den gode smittende latteren og dine kloke betraktninger håper jeg at vi også i fremtiden vil arbeide sammen om nye prosjekter.


    Min avdøde venninne Ingunn Hamran, som i altfor tidlig alder tapte kampen mot kreften, vil jeg også få takke. Det var hun som ga meg ideen til å skrive denne boka, og som foreslo tittelen Oppdrift.


    Grimstad, januar 2014


    Ada Sofie Austegard


    ***


    Denne boka kunne utmerket godt ha vært en selvbiografi om mammaen som mistet sin lille jente på den verst tenkelige måte. Det er Adas historie som danner grunnlaget for denne fortellingen. Samtidig kunne den også vært en fagbok i psykologi – om sorgen, savnet og alle de utfordringene som fulgte i kjølvannet av dette tapet. På den ene siden er boka ingen av delene, på den andre siden er den begge. Vi har valgt en sjangeroverskridende form, der vårt viktigste mål er å sette deg som leser i gang med å reflektere over det livet du lever. Noen vil kanskje se på boka som en selvbiografi, andre som en selvhjelpsbok. Selv vil jeg driste meg til å kalle den en «selvhjelpsbiografi». Men det viktigste er ikke hva vi kaller den. Det viktigste er at den kanskje kan inspirere deg til å skape litt oppdrift i hverdagen. Klarer vi det, har vi nådd målet.


    Selv om jeg dessverre aldri møtte Stine personlig, er det få personer som har opptatt så stor del av mitt liv de siste årene, som nettopp henne. Gjennom Adas utallige fortellinger, mitt engasjement i stiftelsen og ikke minst arbeidet med denne boka har jeg etter hvert klart å skape et bilde av det livet Ada hadde før jeg ble kjent med henne. Jeg kan ikke si at jeg kjenner Stine, men jeg kjenner historien hennes. Og kanskje kjenner jeg den bedre enn de fleste utenfor den nærmeste familien.


    Det finnes mange gode fagfolk som har langt mer erfaring med sorg og kriser enn det jeg har. Og jeg vet at Ada kunne valgt sin medforfatter på øverste faglige hylle, om hun hadde villet det. At hun likevel valgte meg, har først og fremst sammenheng med at hun ikke primært ønsket å skrive denne boka sammen med en psykolog, men sammen med en som både kjenner henne selv og Stines historie.


    De historiene Ada forteller, er både rørende og sterke. Og under skrivearbeidet har jeg flere ganger undret meg over hvordan hun egentlig har klart å komme dit hun er i dag. Men hun har klart det, og det på en bemerkelsesverdig måte. Selv om hennes historie er ekstrem, bærer den likevel med seg noe alle kan lære noe av. Og det er dette som er mitt viktigste bidrag i denne fortellingen: Bidra til å gjøre historien tilgjengelig for deg – enten du har mistet noen selv, kjenner noen som har mistet noen, sliter med gledeløshet og tungsinn, eller rett og slett bare har behov for noen tips og råd på veien mot å få det bedre med deg selv.


    I denne boka vil dere bli kjent med to ulike stemmer. Ada, som forteller sin historie, og jeg, som gir mine kommentarer til den. I enkelte kapitler vil mine betraktninger dukke opp underveis, i andre er de lagt til slutten. Vi har forsøkt å gjøre overgangene så naturlige som mulig, og mine bidrag er derfor markert med innrykk i teksten. For å ivareta personvernet er alle pasienteksempler omskrevet og anonymisert.


    Psykologi er et svært mangfoldig fagfelt, og det har derfor vært nødvendig å gjøre noen faglige avgrensninger underveis i prosessen. Et gjennomgående tema er hva den enkelte kan gjøre for å fremme egen mestring. Derfor har jeg hovedsakelig valgt å referere til faglitteratur som belyser dette temaet. I kraft av mitt nære vennskap med Ada har jeg også fristilt meg fra «psykologrollen» i enkelte avsnitt, i den hensikt å bidra til en bredere refleksjon rundt hennes mange erfaringer.


    Uansett hvem du som leser denne boka er, håper jeg du liker det du leser, og at du kan bruke våre historier, råd og betraktninger til noe nyttig for deg selv.


    Takk til alle som har bidratt med oppdrift og kloke innspill underveis.


    Dere vet hvem dere er.


    Grimstad, januar 2014


    Stian Tobiassen

  


  
    Livet er et valg – ditt valg


    Det er to dager til begravelsen. Været er grått og regnet høljer ned. Jeg står på utsiden av huset med en spade i hånden og spar i jorden for harde livet. Hele våren spurte hun meg om hun kunne få sin egen lille hage. Jeg svarte henne vagt at det kunne hun sikkert, og tenkte i mitt stille sinn at denne ideen snart ville gå over. Men Stine rakk aldri å slå fra seg tanken. Da hun gikk ut døren her hjemme for en uke siden, var det for siste gang. Hun kom aldri tilbake. Og nå skal hun begraves.


    Tårene renner der jeg står i regnværet. Sansene mine er i høygir, og det eneste jeg kjenner, er smaken av salte tårer og lukten av kald, våt jord. For hvert spadetak jeg tar, føler jeg frustrasjonen over at hun aldri fikk sin egen hage. Lyden av spaden som treffer jorden, skjærer i ørene mine, og jeg kan kjenne galskapen ri i kroppen. Jeg har det så vondt.


    Hvordan kunne jeg være slik en dårlig mor? Hvordan kunne jeg la være å gi henne det hun ønsket seg som mest? Hun er død, og jeg kan aldri gjøre opp for min dårlige samvittighet. Aldri vil jeg kunne oppfylle ønsket til den lille blide jenta som stod der med sitt forventningsfulle blikk når hun spurte meg om å få sin egen hage. Aldri vil jeg kunne svare henne: – Ja, kom så går vi ut og sår noen frø som vil vokse og bli til vakre blomster. Det er for sent. Og jeg klandrer meg selv.


    Følelsen av at noen stirrer på meg, gjør at jeg løfter hodet og retter blikket mot huset. I kjøkkenvinduet ser jeg Hans Christian, mannen min, som jeg flyttet inn her sammen med for to år siden. Jeg stopper med gravingen og betrakter det sørgmodige ansiktet i vinduet. Hva tenker du der du står? Du og jeg som er så glade i hverandre. Vi som skulle bygge opp vår egen lille familie og få det så fint. Vi som hadde så mange drømmer om alt vi skulle gjøre sammen, og som bare for tre uker siden satt på verandaen og snakket om hvor lykkelige vi var. Hva tenker du? Jeg ser ned i bakken igjen. Klarer ikke å møte blikket hans. Hendene mine er fulle av jord, og jeg kjenner at jeg er kald. Jeg drar den ene hånden gjennom det våte håret mitt og tørker samtidig bort snørr og tårer. Siden Stine døde har all oppmerksomheten vært rettet mot meg. Mot mammaen. Mot henne alle synes så synd på. Men hva med deg? Hva med stefaren? Hvordan har du det egentlig?


    Jeg setter ned spaden og går med bestemte skritt mot ytterdøren. Hodet er nå hevet. Rolig tar jeg av meg regntøy og støvler, vasker meg på hendene og går stille inn på kjøkkenet. Hans Christian ser på meg med de triste øynene sine.


    – Hans Christian, jeg kan love deg her og nå at det skal bli latter, glede, sang og musikk i huset igjen. Bare gi meg litt tid.


    – Ada, du trenger ikke å tenke på det nå.


    – Jo det må jeg tenke på. Hver dag, hver time, hvert minutt jeg er våken må jeg tenke på det.


    I ettertid ser jeg at det var her jeg tok valget. Jeg valgte å få det bra. Jeg valgte livet – det gode livet. Jeg har aldri sagt at det har vært lett. Og jeg har aldri lagt skjul på at jeg flere ganger har holdt på å gi opp. Men valget var tatt. Og jeg bestemte meg for å klare det.


    I dag trenger jeg ikke å bruke like mye energi i hverdagen på å tenke positive tanker, slik jeg måtte i begynnelsen. Og hjemme ler vi ofte av denne oppgaven jeg påla meg selv. Jeg husker spesielt en morgen da vi våknet og Hans Christian uttrykte stor misnøye over det grå været som møtte ham da han trakk fra gardinene på soverommet. Da spratt jeg ut av senga, og med et smil om munnen minnet jeg ham på gleden ved å fyre opp i ovnen og tenne stearinlys, noe som overhodet ikke gir like mye kos og hygge om sola skinner inn gjennom vinduet. Han humret på vei til badet og tenkte nok at han var gift med litt av ei gal dame. I dag kan jeg også tillate meg å være værsyk for en liten stund. Men det går alltid over fordi jeg har valgt å like alle årstider, uansett vær. Om man velger å bo i Norge, mener jeg at man bør ha denne innstillingen.


    For meg har det vært helt avgjørende å velge å tenke tanker som gir meg glede og positivitet. Jeg sier dermed ikke at det har vært lett eller at jeg alltid lykkes med det. Men jeg har en grunnleggende holdning til at jeg i alle fall skal prøve, så får jeg heller tillate at jeg ikke alltid får det til.


    Et av mine viktigste redskaper i kampen mot de negative tankene er mitt eget språk. Gjennom å snakke til meg selv og instruere meg selv gjennom språket, kan jeg også endre hvordan jeg forholder meg til mine egne tanker. Et godt eksempel er de utallige gangene jeg har lagt meg om kvelden og plutselig sett for meg drapsscenen, der Stine blir voldtatt og drept. Noen kvelder kan den samme scenen gå igjen og igjen, som en film som aldri slutter å rulle. Når dette skjer, må jeg først og fremst fysisk snu meg rundt i senga. Deretter kan jeg begynne å tenke på en sang eller en tekst og ligge å si denne teksten til meg selv. Om igjen og om igjen repeterer jeg den for å lede oppmerksomheten bort fra de bildene jeg ikke kan kontrollere. Og sakte, men sikkert klarer jeg å vri fokuset over på noe annet. Selv om dette krever øvelse, tror jeg likevel det er noe de aller fleste kan klare. For meg har det handlet om å lære teknikker som har vært helt nødvendige for å klare å leve videre.


    Språket skaper struktur


    Bestående av flere titalls milliarder nerveceller er hjernen kroppens mest kompliserte organ. Denne kompleksiteten gjør oss i stand til å planlegge, løse problemer og igangsette ulike aktiviteter. I faglitteraturen omtales disse egenskapene gjerne som våre kognitive evner. Tross fordelene har dette likevel sin pris. Vår evne til å resonnere og tenke strategisk gjør at vi hver dag må forholde oss til en rekke valg og moralske dilemmaer. For mange danner dette grunnlaget for en hel del unødvendige bekymringer. Og jo mer vi har å bekymre oss over, desto mer tankemessig kaos vil vi oppleve.


    Du har sikkert opplevd å gå hjem fra jobb eller skole og begynt å tenke over noe du aller helst burde ha gjort i går. Eller kanskje har du våknet opp midt på natten, full av bekymringer for de mange utfordringene som venter? Bekymringer er en naturlig del av det å være menneske, og er noe alle vil oppleve perioder av i løpet av livet. De kommer gjerne når vi har mye å gjøre eller tenke på, og er ofte knyttet til følelsen av ikke å strekke til. Er jeg flink nok, pen nok eller interessant nok? Det er tilbakevendende spørsmål for de fleste.


    I psykologien er det vanlig å skille mellom grubling og bekymring. Bekymringer er som oftest relatert til angst og retter seg derfor mot fremtidige hendelser.1 Den typiske «bekymreren» går gjerne rundt og ser for seg alt det gale som kan komme til å skje i fremtiden.


    Grubling, derimot, er i større grad knyttet til fortid og henger ofte sammen med mer depressive symptomer.2 Grubling kan defineres som vedvarende, tilbakevendende negativ tenkning om seg selv, og omtales derfor ofte som depressiv grubling.3 For å unngå å gjøre nye feil i fremtiden fokuserer den depressive grubleren gjerne på alle sine tidligere feil.4


    Den engelske fagbetegnelsen på depressiv grubling er «rumination», et ord som best kan oversettes til «drøvtygging» på norsk. Umiddelbart er det lite ved dette ordet som synes å ha noe med psykologi å gjøre. Men ser man litt nærmere på den tankestilen mange deprimerte har, er ordet likevel ganske dekkende. Drøvtygging handler om å «tygge» på det samme drøvet – om igjen og om igjen. Ikke ulikt hvordan enkelte «tygger» på, eller dveler ved, sine mange problemer. Det er den depressive grublingen, kombinert med en pessimistisk tankestil, som gjerne kjennetegner deprimerte.5 Forskning viser at den depressive grublingen, eller drøvtyggingen, svekker våre evner til å løse problemer.6 Den hindrer oss rett og slett i å innta en mer aktiv og handlingsorientert holdning til de utfordringene vi står overfor. Depressiv grubling innebærer at vi på den ene siden åpner opp for de depressive minnene, mens vi på den andre siden stenger de positive minnene ute.7 Ved å vikle seg inn i destruktive tanker på denne måten, opplever mange at den ene negative tanken etter den andre «vekkes til live». Det fører ikke rent sjelden til at vi blir overveldet av våre egne tanker, og maktesløsheten og frustrasjonen siger gjerne på. De færreste har kapasitet til å håndtere denne strømmen av tanker samtidig, og det skal lite til før vi opplever tap av kontroll.


    Problemet med grubling er likevel ikke de mange ulike tankene i seg selv, men snarere det at vi mangler en strategi for hvordan tankene skal håndteres. Noe som for de fleste vil skape både maktesløshet og frustrasjon, er slike bilder Ada beskriver, der hun ser for seg dramatiske scener fra Stines liv. Når hun opplever å synke inn i den destruktive tenkningen på denne måten, bruker hun språket sitt aktivt, som en motgift mot å la disse tankene få utfolde seg fritt. Hun kan for eksempel distrahere seg selv ved enten å tenke på en sangtekst eller en hyggelig opplevelse. Noen ganger bruker hun også en teknikk hvor hun avbryter tankerekken sin, for eksempel ved å se for seg at hun holder en tale til politikere. Når vi taler til en større forsamling, er det viktig å ha et kortfattet og godt formulert budskap. Vi må også passe på å «skjerpe» språket ved å kommunisere på en måte som er forståelig og sammenhengende for tilhørerne. Ved å bruke denne teknikken øker vi bevisstheten rundt de ordene som blir brukt; samtidig dreies fokuset bort fra de uønskede tankene og over på tanker vi i større grad er i stand til å håndtere. Dette er et sterkt våpen i kampen mot grubling og negative tanker.


    For mange er det helt nødvendig å skrive lister over alt de skal ha med seg når de pakker til en ferietur. Noen har behov for å lage små huskelapper til seg selv, mens andre skriver dagbøker. Skriftspråket er en viktig kilde til å etablere både orden og struktur. Vi bruker språket aktivt fordi det bidrar til å skape kontroll og fordi det gir oss en mulighet til å danne oss et mer fullstendig bilde av vår egen tenkning. Gjennom språkets logikk kan vi bryte den endeløse sirkelen av tankemessig kaos.


    Når vi går rundt og grubler eller bekymrer oss over noe som lager kaos i livet, tillater vi oss sjelden å tenke en tanke ferdig før vi begynner å tenke på en ny. Skriver vi derimot ned det vi tenker, vil vi oppleve å få et helt annet perspektiv på det som opptar oss. De færreste vil stoppe å skrive midt en setning, for så å begynne på en ny. Det bryter med skriftspråkets logikk, og det blir derfor naturlig å fullføre setningen og skrive den helt ut. Å bruke skriving på denne måten er en form for terapi der selve skriveprosessen er det som skaper endring. Den amerikanske sosialpsykologen James Pennebaker har forsket på skriving som terapeutisk virkemiddel og dokumentert at det kan ha god effekt på helsen til mennesker som har vært utsatt for traumatiske tap.8 Å skrive ned vanskelige tanker og følelser kan bidra til å redusere stress, og gir oss mulighet til å reflektere over våre negative tanker på en helt ny måte. Var tanken så ille som jeg hadde trodd? Eller var den kanskje verre? Og hva kan jeg i så fall gjøre med det?


    Jeg bruker ofte å sammenligne grubling og bekymring med en bunke ubetalte regninger. Etter hvert som regningsbunken stadig vokser og blir større, mister vi gradvis kontroll. I takt med kontrolltapet vokser også maktesløsheten og frustrasjonen frem. Den beste måten å vinne tilbake kontrollen på er derfor å sortere alle regningene, finne frem en kalkulator og summere kostnadene. Dette gir oss den oversikten vi trenger for å slippe den maktesløsheten mange opplever i slike situasjoner. På mange måter er det den samme metoden vi benytter oss av når vi mestrer tankemessig kaos. Ved å bruke språket som en ressurs overfører vi tankene fra deres kaotiske tilstand i vårt eget hode og ned på et papir. På denne måten oppnår vi ikke bare bedre kontroll; vi gjør samtidig tankene om til helt konkrete, fysiske objekter.


    En spansk-amerikansk forskningsstudie viser at det å skrive ned bekymringene sine på et papir for så å kaste dette papiret, reduserer bekymringer og stress betraktelig.9 Dette handler i all enkelhet om at vi, ved å omdanne tankene våre til fysiske objekter, selv kan velge om vi vil ta vare på bekymringslappene eller rive dem i stykker og kaste dem.


    Ta kontroll


    En svært nyttig øvelse for å skape kontroll over tankemessig kaos, retter seg mot det å registrere og sortere bekymringer.10 Øvelsen tar utgangspunkt i at alle våre bekymringer primært kan sorteres i fire ulike «skuffer» og går enkelt og greit ut på å skrive ned på små lapper de bekymringene som til en hver tid dukker opp gjennom dagen. Så raskt du har skrevet ned det som bekymrer deg, legger du lappen tilbake i lomma eller vesken, uten å tenke noe videre over innholdet og meningen med det du skrev ned. Når en ny bekymring melder seg, gjentar du prosessen.


    På forhånd må du ha bestemt deg for et tidspunkt der du skal ta tak i de bekymringene du gjennom dagen har skrevet ned. Mitt forslag er at du setter av timen mellom klokka 18 og 19 til «bekymringstid». Du tar da frem de lappene du har skrevet ned og sorterer dem i de fire forskjellige skuffene. Som angitt i modellen (se figur) består de fire skuffene av hva du må gjøre noe med «nå», hva som kan «vente», hva du kan «be om hjelp til» og hva du må forsøke å «akseptere» at du ikke kan gjøre noe med.
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    På en av lappene du har skrevet, står det kanskje at du er bekymret for når du skal rekke å male huset. Når du tar frem denne lappen, må du ta stilling til i hvilken skuff en slik bekymringstanke hører hjemme. Er det noe du må gjøre noe med «nå» eller er det noe du kan «vente» med? Eller kanskje må du bare «akseptere» at dette får du ikke gjort noe med i år. Videre vil du kanskje ha lapper der det står at du bekymrer deg for helsen din, for fremtiden, om du er god nok eller om du skal takke ja til et selskap du er invitert til i helgen. Bruk modellen aktivt og sorter de bekymringene du har samlet opp.


    Hensikten med denne øvelsen er å løsrive seg fra de bekymringene du ellers går og dveler ved gjennom dagen. Når du har gjort øvelsen i noen uker, vil du se at du spesielt oppnår tre ting. Du bruker mindre tid på å bekymre deg og du frigjør mer tid til å være oppmerksom på det som skjer rundt deg. Men viktigst av alt, du kommer garantert til å merke at mange av de bekymringene du trodde du hadde, slett ikke er noe å bekymre seg over i det hele tatt. Dette gir både en følelse av mestring og en opplevelse av å være fri fra tankemessig kaos. Og etter hvert vil du se at du gradvis tar tilbake kontrollen over dine egne tanker.


    Ifølge Helse- og omsorgsdepartementet er omkring en fjerdedel av det norske folket rammet av en psykisk lidelse. Verdens helseorganisasjon har spådd at depressive lidelser i 2020 vil være den sykdommen som koster samfunnet mest. I en rapport fra Folkehelseinstituttet fremkommer det at én av ti nordmenn til enhver tid er rammet av depresjon, og at så mye som én av fem vil rammes minst en gang i løpet av livet.11 Men selv om depresjon nærmest er i ferd med å bli den nye «folkesykdommen», viser nyere forskning at kun halvparten blir friske etter endt behandling. Av disse er det få som opplever en varig, god effekt. I en studie fremkom det at så mange som halvparten av dem som ble friske, fikk tilbakefall etter bare 18 måneder.12


    Det psykologiske fagfeltet er hele tiden i endring, og nye behandlingsformer vokser stadig frem. En av de mest anvendte i den moderne psykologien er kognitiv atferdsterapi. Denne terapiformen vektlegger primært tankeinnholdet hos pasienten, der fokuset er på forholdet mellom tanker, følelser og atferd.13 Kognitiv atferdsterapi har vist seg å ha dokumentert god effekt.14 Den er således den anbefalte behandlingsformen ved depresjon.15 Det er likevel en tankevekker at tilbakefallsprosenten, spesielt hos deprimerte, er så stor som den er. Det er derfor godt å se at det, i mangel av gode nok metoder, stadig vokser frem nye retninger. En av disse er metakognitiv terapi. Dette er en relativt ny behandlingsform som legger vekt på å redusere grubleprosessen hos pasientene. Her er det selve tankeprosessen som er utgangspunktet for våre problemer, og ikke innholdet i tankene, slik man gjerne legger til grunn i den mer tradisjonelle kognitive atferdsterapien.


    Forskjellen mellom disse to retningene kan illustreres slik: Se for deg at du kommer til en psykolog for behandling av depresjon. Du sliter med depressiv grubling over alt som er galt og føler sterkt at verden går imot deg. Jo mer du prøver å «tenke» deg ut av problemene dine, desto verre blir de. Som følge av dette stenger du andre mennesker ute, og stadig oftere repeterer du for deg hvor lite verdt du er.


    Går du til behandling hos en som anvender kognitiv atferdsterapi, vil han forsøke å utforske dine negative forestillinger om deg selv. Blant annet vil han spørre hvordan du beviser at du ikke lenger er noe verdt. Han vil med andre ord fokusere på selve innholdet i den negative tanken din og forsøke å få deg til å forstå at den ikke er riktig eller sann.


    Går du derimot til en behandler som anvender metakognitiv terapi, vil han enkelt og greit spørre deg: – Hva er poenget med å vurdere hva du er verdt? Kjerneelementet i metakognitiv terapi er å motivere pasienten til ikke å forholde seg til de negative tankene, men heller forsøke å godta tankene slik de er, uten å yte motstand. En tanke er bare en tanke, ikke virkelighet, slik vi har en tendens til å tro. Sagt på en enklere måte handler metakognitiv terapi om å lære seg å «gi blaffen» i de negative tankene. Jeg har selv brukt denne behandlingsformen på egne pasienter, med svært gode resultater. Det beste resultatet opplevde jeg med en kvinnelig pasient som midt under en terapitime erkjente for seg selv at hennes negative tanker tross alt bare var noe hun selv hadde skapt. De var ikke et faktisk bilde av virkeligheten, slik hun tidligere hadde tenkt.


    Når vi opplever å bli fanget av grubling og negative tankespiraler på denne måten, kan et nyttig råd være å ikke gå inn i en «diskusjon» med sine egne tanker. Grublingen løser som kjent ikke problemer; den skaper bare flere. Det kan også være nyttig å spørre seg selv hvor de negative tankene kommer fra. Hvem er det egentlig som sier at du for eksempel ikke er verdt noe? Svaret er åpenbart: De tankene du frykter mest, har du selv skapt. Og det er opp til deg å bestemme om du vil ta dem på alvor eller om du bare kan godta at de er der uten å gjøre noe med det.


    Mot slutten av terapitimen spurte jeg den kvinnelige pasienten om hun hadde lært noe i dag. – Ja, svarte hun. – I dag har det gått opp for meg at negativ tenkning er nøyaktig det samme som å sende trusselbrev til meg selv. Det er like meningsløst å la seg skremme av innholdet i et brev jeg selv har skrevet, som å la seg skremme av tanker jeg selv har skapt.


    Å velge å ha det bra


    Livet består av opp- og nedturer, enten vi ønsker det eller ei. Absolutt ingen vil kunne gå gjennom livet uten å miste noen de er glad i. Om vi sammenligner livet med en skoledag, kan vi vel alle skrive under på at det var i gledens time vi likte oss best. Men kanskje var det i sorgens time vi lærte mest? Der lærte vi ikke bare om menneskene rundt oss, hvem som var der for oss, og hvem som sviktet. Vi lærte også om oss selv og om våre egne styrker og svakheter som mennesker.


    Etter at jeg mistet Stine, oppdaget jeg litt etter litt at det livet jeg hadde levd, hadde vært en selvfølge for meg. Jeg kunne irritere meg over bagateller, og tenke at bare jeg fikk pusset opp stua, så ville jeg bli lykkelig. Eller kunne jeg bare vinne hovedgevinsten i Lotto, ville alt bli bra. Jeg hadde mistet evnen til å glede meg over de små tingene i livet. Å sitte lenge ved frokostbordet, småprate med Hans Christian og høre ungene våkne til liv ga meg ikke lenger like stor glede. Også det å invitere gjester på middag, kjøre en tur med bilen eller planlegge en ferietur var blitt selvfølgeligheter. Men dette har endret seg etter at jeg mistet Stine.


    Vissheten om at mange rundt om i verden opplever større grusomheter enn det jeg har erfart, gir meg styrke i hverdagen. Mange sier: – Du har jo opplevd det verste et menneske kan oppleve. Har jeg det? Jeg er fortsatt mor til to flotte barn og et fosterbarn, jeg har en fantastisk ektemann, flere gode venner, et arbeid jeg stortrives med og god nok økonomi til å ha både hus, bil og hytte. Nei, tenker jeg. Jeg har absolutt ikke opplevd det verste. Det er faktisk mange millioner mennesker der ute i verden som har opplevd mye verre ting enn meg. Som alle andre har også jeg dager i løpet av et år hvor livet kan føles fryktelig tungt å leve. Men det å ta fokus bort fra min egen smerte og selvmedlidenhet, og heller rette oppmerksomheten mot andre, hjelper meg hver eneste dag.


    Jeg har bevisst valgt å se annerledes på livet etter at jeg mistet Stine. Jeg har valgt å reflektere over hvor heldig jeg er som har muligheten til å leve et godt liv. Jeg skal ikke påstå at det alltid er like lett, men jeg velger å ta frem disse refleksjonene når jeg synes en dag kan være tøff å komme igjennom. Og da blir alt så mye lettere.


    Hver dag gjør vi en rekke valg: Hvordan skal jeg kle meg? Hva skal jeg spise? Hva skal jeg bruke fritiden min på? Hva skal jeg se på tv? Om jeg føler meg litt «gufs» om morgenen og ikke klarer å få opp humøret, velger jeg å gjøre ting som får meg til å føle meg vel. Spesielt har jeg merket hvor mye det gjør med selvfølelsen at jeg velger de rette klærne. Føler jeg meg skikkelig vel og bare vil være hjemme og kose meg, faller alltid valget på min utslitte, stripete pyjamasbukse. Den har fulgt meg i mange år og begynner snart å bli moden for utskiftning, men jeg bare elsker den. Om jeg derimot kjenner at dagen kan bli litt tung, velger jeg å finne frem noen fargerike eller mer formelle klær. Jeg steller meg på håret, og en sjelden gang sminker jeg meg, selv om jeg bare skal være hjemme. Allerede på morgenen starter jeg altså med å velge hvordan dagen skal bli, med noe så enkelt som å bestemme meg for hvilke klær jeg skal ha på meg.


    Jeg har også merket at kostholdet har mye å si. Ettersom jeg elsker all usunn mat, har jeg hele livet måttet begrense inntaket. Om jeg kunne ha valgt selv, skulle jeg gjerne ha spist Toppris til frokost, Japp til lunsj og Melkesjokolade til kvelds. Jeg simpelthen elsker alt av kaker, desserter og snop. Når jeg er ute og reiser, kan jeg fint droppe selve middagen så lenge det finnes dessert på menyen. Men jeg har etter hvert merket at kosten har stor betydning for humøret mitt. Om jeg tar meg sammen og spiser normal sunn mat, føler jeg meg mye bedre. Det betyr ikke at jeg motstår all usunn mat, men jeg begrenser inntaket når jeg kjenner at dagene ikke er så bra som jeg ønsker at de skal være.


    For meg er det også viktig at fritiden min fylles med positive ting. Noen dager kan jeg finne glede i bare å ligge på sofaen og lese en bok eller se en god film. Når jeg gjør det, velger jeg alltid bøker eller filmer som har en lykkelig slutt. Av en eller annen grunn har jeg for eksempel aldri sett storfilmen Titanic. Bare tanken på alle som drukner, gjør at jeg så langt har latt være. Det paradoksale er likevel at jeg liker å se grusomme serier med drap og voldtekter som hovedingrediens. Jeg har ofte fundert på hva det er som gjør at jeg liker disse seriene så godt, og er kommet frem til at det utelukkende må være fordi gjerningspersonene alltid blir pågrepet og straffet. Selv om det sjelden er en lykkelig slutt for de stakkars ofrene, seirer rettferdigheten med at noen blir tatt. Det viktigste for meg er uansett at jeg har et bevisst forhold til hva jeg ser og leser, og at jeg tenker grundig gjennom hva det gjør med meg. Det gjør det lettere å velge, eller velge bort, basert på hvilken sinnsstemning jeg er i den dagen.


    Å være seg sine egne valg bevisst er noe som går igjen på flere områder i livet mitt. Når det har stormet som verst, har jeg tatt meg selv i nakken og trent mer enn jeg har hatt lyst til. Jeg er egentlig motstander av fysisk aktivitet. Likevel er det ikke til å legge skjul på at det hjelper på humøret å føle seg i god form. Når jeg forteller folk at jeg egentlig ikke liker å trene, får jeg ofte spørsmål om hvorfor jeg likevel gjør det. Svaret mitt er enkelt: Jeg vet, og har kjent det både på kropp og sjel, at det gjør godt å få opp pulsen og komme seg ut. Jeg trenger jo ikke å elske trening selv om jeg trener. Jeg hater jo også å støvsuge, men jeg gjør jo det òg innimellom fordi det er nødvendig. Og sånn er jo livet generelt. Det er ikke alt som er gøy, men man må simpelthen ta noen valg. Og har jeg først valgt å ha det bra, må jeg også sørge for det ved å ivareta kroppen gjennom sunt kosthold og noe fysisk aktivitet.


    Å gjøre noe positivt for seg selv


    Jeg tror det er viktig å finne noe i livet som bare er ditt. Noe som gjør deg glad, og som bidrar til å skape positive opplevelser for deg selv. Det trenger ikke være de store tingene, som ferieturer, eller typiske selvrealiserende prosjekter. Tvert imot handler det om de små, nære tingene som gjør hver dag litt lysere. En stund etter at Stine døde, var jeg på jakt etter en hobby, nettopp for å finne noe som kunne løfte dagene litt ekstra. Hans Christians store lidenskap for Norton motorsykler og veteranbiler var noe han hadde med seg fra tidlig ungdom. Jeg må innrømme at jeg en periode var litt misunnelig på det. Jeg deler riktignok hans interesse for motoriserte kjøretøyer, men jeg ville så gjerne finne noe som bare var mitt. Det føltes litt som å dilte etter mannen sin. Siden jeg liker at det ser fint ut i hagen og elsker blomster i alle farger og fasonger, slo det meg at dette var noe jeg kunne bygge videre på.


    Til 40-årsdagen fikk jeg derfor et drivhus av Hans Christian. Første påsken ble brukt til å montere det opp, med alt det medførte. Hans Christian var naturligvis skeptisk til om det ville bli noe av denne nye hobbyen. Men drivhuset står der den dag i dag, og jeg har ikke tall på alle de timene jeg har tilbrakt der. Det er en fantastisk fin hobby. Nå er det ikke slik at alt jeg har holdt på med, er like vellykket, men det er faktisk blitt mange hundre, ja, kanskje flere tusen selvdyrkede blomster ut av den ville ideen om å finne meg en hobby. Flotte hengepetunia i alle farger, vakre stemorsblomster og tagetes i fleng. Det er utrolig moro å kunne starte hagearbeidet om våren når det bugner i drivhuset. Selv om det tar mye tid, blir jeg aldri lei av å stulle og stelle der. For meg er det terapi. Og gleden ved det oppstod fordi jeg valgte å finne meg en hobby. Nå må jeg likevel innrømme at utpå sommeren blir jeg litt lei av all vanningen og lukingen, så drivhuset og hagen er derfor ikke et like vakkert syn til enhver tid. Men det er likevel noe som gir meg glede, fører tankene over på noe annet og gir meg ro i kroppen i en ellers travel hverdag.


    Enten vi har vårt eget lille drivhus, synger i kor eller samler på frimerker, tror jeg det viktigste vi kan gjøre for oss selv er å skape et pustehull, finne noe vi mestrer og tillate oss å kjenne på gleden over de små tingene som gjør livet verdt å leve. Det har i alle fall hjulpet meg.


    Må vi tenke positivt?


    Mange har sikkert opplevd å høre fra andre at «du må tenke positivt». Som regel velmenende ord fra mennesker som vil oss det beste. Samtidig kan det oppleves som belastende å bli fortalt av andre at du må tenke noe du så gjerne vil, men av ulike grunner ikke er i stand til. I bunn og grunn tror jeg de fleste ønsker å tenke positivt. Jeg tror også de fleste av oss har evnen til å påvirke våre medmennesker til å endre deres tankemønster i positiv retning. Kjernen i hvor godt vi lykkes med dette, ligger likevel ikke i hva vi sier, men hvordan vi sier det. Ofte har det lite for seg å fortelle noen at de må tenke positivt. De fleste som sliter med negativ tenkning, vet utmerket godt at positiv tenkning har mer for seg, og de trenger derfor ikke en formaning fra andre om å gjøre det. Derimot trenger de råd og veiledning om hvordan de skal kunne klare å endre sine tanker.


    Ved én anledning hadde jeg en pasient som sammenlignet måten han tenkte på, med en kopp kaffe. Han selv var koppen, de negative tankene kald kaffe og de positive varm kaffe. Som denne pasienten sa: – Om jeg vil fylle varm kaffe oppi en kopp som er halvfull av kald kaffe, blir det bare en lunken blanding jeg ikke vil ha. Jeg må kvitte meg med den kalde kaffen før jeg kan helle på varm.


    Dette er et godt bilde av den innsikten som er nødvendig for å endre sine negative tanker til positive. Nå er det riktignok ikke slik at det er et selvstendig mål helt og holdent å kvitte seg med de negative tankene. Urealistisk positiv tenkning kan ifølge psykologene Torkil Berge og Arne Repål tvert imot svekke mulighetene til å mestre problemer i livet.16 Å kvitte seg med negative tanker er heller ikke et kriterium for å gjøre plass til de positive. Negativ tenkning er en del av det å være et tenkende menneske, og målet er derfor først og fremst å reflektere rundt hva det innebærer å tenke slik en gjør. Det viktigste er altså ikke utelukkende å tenke positivt kun for positivitetens skyld, men snarere å forstå hva grunnen er til at vi tenker negativt. Innimellom er det også viktig å spørre seg selv hva vi oppnår ved å tenke slik vi gjør. Løser de negative tankene noen av de utfordringene jeg står overfor? Gjør de livet mitt lettere å leve? Eller bidrar de bare til å gjøre en vanskelig situasjon enda mer håpløs?


    Negativ tenkning er en problemstilling som ofte kommer til syne i møte med familier som er rammet av sykdom. Flere ganger har jeg observert at pårørende nærmest «pålegger» pasienten å tenke positive tanker. Hensikten er som regel god, men resultatet er dessverre altfor ofte at kommunikasjonen mellom familiemedlemmene svinner hen i en unødvendig konflikt som kunne vært unngått om man heller hadde rettet fokuset mot å bedre kommunikasjonen og endre talemåten. Det er stor forskjell på om min formaning om å tenke positivt blir formidlet slik at pasienten opplever at den er til hjelp, eller om den blir formidlet på en måte som fremstår som et pålegg. Som en pasient en gang sa til meg: – Skal jeg tenke positivt fordi familien min ønsker det, eller skal jeg tenke positivt fordi jeg selv skal få det bedre?


    Skal vi klare å mestre vanskelige situasjoner i livet, er det viktig at vi er tydelige i kommunikasjonen overfor våre medmennesker. Ingen kan vite hvordan jeg har det om jeg ikke selv forteller det. Der noen har et ønske om å komme seg raskt videre, har andre behov for å være i den negative tenkningen en stund, før de makter å gå videre. Det er viktig at stegene vi tar på veien mot mestring, tas på egne premisser. Like viktig er det å kommunisere dette til dem rundt oss. Fortell hvordan det fungerer for deg, og be om den tiden du trenger. Det er ingen som kan ville noe på dine vegne – du må ville det selv. At en selv tar initiativ til denne endringen, er derfor avgjørende for et godt og varig resultat.


    Jeg har snakket mye med Ada om hva det var som fikk henne til å endre sitt tankemønster da hun tok et valg om å få det bedre i livet. Og er det én ting jeg er sikker på, er det at det ikke ville ha hjulpet henne om Hans Christian hadde kommet ut den dagen hun stod i hagen, tatt fra henne spaden og bedt henne begynne å tenke positivt. Derimot så hun selv at hun måtte forsøke å kvitte seg med det som var negativt, fordi det hindret henne i å leve det livet hun ønsket.


    Hun tok et valg. Et valg som var motivert av hennes ønske om å få det bedre for seg selv og for dem hun var glad i. Hun innså at hun ikke kunne ha det slik hun hadde det. Det var simpelthen for vondt å være så langt nede. Samme hvor sterkt martret hun var av sin egne smerte, viste hun på denne måten, både for seg selv og omverdenen, at man alltid har et valg.


    Betydningen av å ta et valg


    De fleste som har fått barnet sitt drept, vil oppleve å miste kontrollen over mange områder i livet. Medier, rettssak og gjerningspersonen er ofte kilden til det. En stor belastning for mange fornærmede og etterlatte i straffesaker i Norge, er at gjerningspersonens rettigheter står mye sterkere enn offerets. Om vedkommende som har utført en volds- eller overgrepshandling etter endt soning ønsker å bosette seg i nabolaget til et av sine ofre, har han rett til å gjøre det. En annen utfordring er at gjerningspersonen kan bli frifunnet på grunn av bevisets stilling, eller til stadighet dukke opp på forsiden av landets største aviser.


    Alle har behov for å ha en viss form for kontroll over eget liv. Når vi opplever å miste den, øker gjerne også vår følelse av maktesløshet. Dette er kilden til mange av de problemene vi ser hos pårørende og etterlatte i straffesaker i Norge.


    Nylig hadde jeg et par i terapi der den ene kort tid etter døde av kreft. For dette unge paret ble behovet stort for å fokusere på det de kunne gjøre noe med. Selv om de fleste hadde forståelse for den tunge tiden de var gjennom og støttet dem i «kampen mot kreften», valgte de selv aldri å se på situasjonen de var i, som en kamp. De visste begge at livet ikke stod til å redde, og sånn sett var kampen mot kreften noe de allerede hadde tapt. Likevel betraktet de denne situasjonen som en seier og ikke et tap. Like etter at pasienten hadde sovnet inn, sa hans kone til meg: – Vi vant egentlig over kreften selv om min mann døde. For vi mistet aldri håpet – eller hverandre.


    Når vi mister muligheten til å påvirke og kontrollere vår egen hverdag, må denne kontrollen gjenvinnes og kompenseres for på andre områder i livet. For en inneliggende pasient kan det være så enkelt som at vedkommende selv får bestemme når han skal ha besøk, når plantene på rommet skal vannes eller hva han skal spise til middag. For etterlatte i alvorlige kriminalsaker kan det å delta i rettsprosessen eller ha mulighet til å anke kriminalomsorgens innvilgelse av permisjon for den tiltalte, være gjenstand for økt kontroll. Medbestemmelse har stor betydning for vår psykiske tilstand. Å være i stand til å ta valg som får det utfallet en selv ønsker, er kjernen i enhver form for kontroll. Et viktig mål for mange blir derfor å flytte kontrollen fra det ytre til det indre rom, der det er du som enkeltmenneske som kontrollerer utfallet av de handlingene du tar del i.


    Flere studier viser en positiv sammenheng mellom økt opplevelse av kontroll og fysisk helse.17


    I en interessant studie fra 1970-tallet ble det sett nærmere på det kontrolltapet mange eldre opplever når de blir plassert på aldershjem.18 I studien ble beboerne delt i to grupper, der den ene gruppen ble gitt mer ansvar og kontroll over egen hverdag, mens den andre i større grad ble styrt av pleierne på aldershjemmet. Deltakerne i den første gruppen fikk opplyst at det ville bli vist filmer på avdelingen, og at de kunne se filmene om de ønsket det selv. I tillegg ble de oppfordret til å ta vare på de plantene de hadde på rommene sine. Deltakerne i kontrollgruppen, derimot, fikk informasjon der det ble understreket at det var de ansattes ansvar å sørge for dem. De ble ikke invitert til frivillig å overvære filmvisningene, men snarere anmodet om å komme. De fikk også beskjed om at plantene på rommene ville bli stelt av de ansatte.


    Et halvt år senere fant forskerne at de beboerne som var blitt tildelt en større grad av kontroll og valgfrihet, var mer delaktige i ulike aktiviteter på avdelingen. De rapporterte også om økt følelse av tilfredshet i forhold til kontrollgruppen. Det mest oppsiktsvekkende var likevel de funnene som ble gjort halvannet år etter at studien startet. Da viste det seg, dramatisk nok, at mens 15 prosent av beboerne i den første gruppen var døde, hadde hele 30 prosent av kontrollgruppen falt fra.


    Siden denne studien ble gjennomført på midten av 1970-tallet, har det vært gjort en rekke tilsvarende forsøk, riktignok med svært ulike resultater. Og selv om det er omdiskutert hvilken virkning slike tiltak har, er det i dag kjent at en subjektiv opplevelse av kontroll og innflytelse virker positivt inn på den belastningen immunsystemet vårt utsettes for når vi opplever stress.19 Når Ada ser en film med en lykkelig slutt eller velger å trene til tross for sin aversjon mot fysisk aktivitet, gjør hun derfor noe mer enn bare å få tiden til å gå. Det dreier seg om bevisste handlinger for å øke kontrollen i egen hverdag.


    Selv om det i teorien er ganske enkelt å bestemme seg for å ha det bra, er det betydelig mer utfordrende i praksis. Et nyttig råd kan derfor være å reflektere over om det livet du lever, er det livet du faktisk ønsker å leve. I figuren under er det plassert et lite kryss helt til venstre på den vannrette linjen. Dette krysset symboliserer det livet du lever i dag.
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    Før du leser videre, kan du allerede nå sette av noen minutter til å reflektere over om det livet du lever, kunne vært annerledes. Utnytter du ditt potensial til fulle, gjør du de tingene du har mulighet for å gjøre, eller sitter du, som mange andre, og tenker at du snart skal begynne å leve slik du virkelig har mulighet til?


    Etter å ha reflektert litt over disse spørsmålene kan du på den samme linjen i figuren sette et kryss som skal markere det livet du ønsker å leve.


    Målet for de fleste av oss er at det livet vi lever, skal være det livet vi ønsker å leve. Med dette mener jeg naturligvis ikke et liv bestående av urealistiske drømmer eller ønsker. Det handler om et ønsket liv som vi samtidig har forutsetninger for å kunne leve.


    Dessverre opplever de færreste av oss at det livet vi lever, er nøyaktig det samme livet som vi ønsker å leve. For noen vil avstanden være liten, for andre vil den være uforholdsmessig stor. De aller fleste vil derfor erfare at det blir en viss avstand mellom de to kryssene på linjen i figuren. Om det nå viser seg at du har tegnet et kyss helt til høyre på den vannrette linjen, altså i motsatt ende av det krysset som markerer livet ditt i dag, kan vi konkludere med at du lever et liv som langt ifra er det livet du ønsker å leve. Det er et klart signal om at noe bør endres. Finn først og fremst ut hva det er som hindrer deg i å leve det livet du ønsker å leve, og tenk dernest over hva det er som må forandres. Må du endre på det du allerede gjør, eller må du endre de tankene du har om det du ønsker å gjøre? Noe må uansett gjøres, slik at balansen i livet ditt blir mer riktig enn den nå er. Og den eneste som kan velge å gjøre noe med dette, er deg selv.
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og det livet du onsker 4 leve.
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det livet du lever i dag. rette linjen som markerer
det livet du ensker (og
har mulighet for) a leve.

I

I

I
e
v

X X ] —






OEBPS/Images/aschehoug-ebok_fmt.jpeg





OEBPS/Images/cover.png
ADA SOFIE

AUSTEGARD

STIAN

TOBIASSEN






